Skapa en personlig utforandevariant

Lagg till egna ateranvandbara instruktioner for en évning i det publika biblioteket utan att &ndra originalet.




Oppna den publika évningen

Har ar du: Ovningen finns i det publika biblioteket.
Gor sa hir: Oppna 6vningens detaljer.

@ Avningar

o= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Klinisk arbetsyta

e . Q. Sbk titel, taggar, kroppsregioner eller instruktioner
Oversikt

A Patienter

€ >
A Program
e mingar . . . - . . .
Sidliggande héftrotationsévning dar det dvre knat
% Mo .0‘: dppnas medan halarna halls ihop och backenet

férblir staplat.
+° Musslan © Hoft © Lar

© Bal

Hoftlyft med elastiskt band

d @ Publik

Ryggliggande haftlyft med elastiskt band ovanfér

@‘ knéna och bibehallet utitriktat tryck.

£° Hoftlyft © Sate © Hoft

© Backen

» Bilateral tAhdvning med stolsstod

@ Publik

[ ﬂ \ i Staende bilateral vadGvning med stolsstod dar

béda hilarna Ivfts samtidiat.

Klart nar: Ovningspanelen visas med originalets innehall.

»

L

Robin Ek
physio-e80ffece-7379...

B e~

+ Laggtillfiter B A  Rensafilter

Fyrfota ryggrérelse som véxlar mellan flexion och
extension med hander och knan kvar som fasta

stad.
¥* Fyrfota bajning och strackning av ryggen
© Brostrygg @ Landrygg

© Bédcken

@ Publik

Styrke- och kontrolldvning i stiende dar héfter och
kndn béjs samtidigt och kroppen atergér till
uppritt stdende utan stdd eller yttre belastning.

¥* Knaboj © Hoft © Kna

© Fotled

Bilateral tahavning

@ Publik

Staende bilateral vadévning dar kroppen hojs
aenam att bada hilarna lvfts samtidiat utan vitre



Lagg till en utféorandevariant
Har ar du: Ovningens detaljer &r éppna.

Gor sa har: Valj Variant under Utférandevarianter.

@ Avningar

o= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Klinisk arbetsyta

e . Q. Sbk titel, taggar, kroppsregioner eller instruktioner
Oversikt

A Patienter

A Program

¥ Ovningar
- o Sidliggande héftrotationsévning dar det dvre knat

, . ~  Oppnas medan hélarna halls ihop och bickenet
¢ Mina favoriter _0‘3 PR P
férblir staplat.
+° Musslan © Hoft © Lar

© Bal

Hoftlyft med elastiskt band

d @ Publik

Ryggliggande haftlyft med elastiskt band ovanfér

@‘ knéna och bibehallet utitriktat tryck.

£° Hoftlyft © Sate © Hoft

© Backen

o @

» Bilateral tAhdvning med stolsstod

@ Publik

[ ﬂ \ i Staende bilateral vadGvning med stolsstod dar
béda hilarna Ivfts samtidiat.

Klart nar: En ny personlig utférandevariant laggs till.

@ Publik < 3 &

Haftlyft med elastiskt band

Ryggliggande hoftlyft med elastiskt band ovanfor kndna och
bibehillet utatriktat tryck.

Hoftlyft med elastiskt band

Ryggliggande héftlyft med elastiskt band ovanfér kndna och bibehallet
utatriktat tryck.

Taggar och kroppsregioner
£° Hoftlyft © sate © Hoft (© Béacken © Mage

+ Tagg

Utférandevarianter

@  Grundutférande +

Ryggliggande haftlyft dar backenet lyfts och sénks med ett elastiskt band

ovanfor knana.

o Ligg pa rygg med bdjda knin och fétterna héftbrett isér.
Sétt bandet runt laren strax ovanfor knana. Hall knana d
lite isdr och Iat armarna vila mot golvet. '

@ Pressa fitterna mot golvet och lyft hofterna. Hall knéna
lite isdr och Iyft tills kroppen bildar en rak linje fran .
axlarna till kndna. Sank hofterna lingsamt igen.

| + Variant l



Skriv egna instruktioner
Har ar du: Den nya utférandevarianten kan redigeras.

Gor sa har: Ge varianten ett tydligt namn och skriv instruktionerna.

Avningar Ryadli = "
. v yggliggande hoftlyft med elastiskt band ovanfér knéna och
o= PhysioWorkplace @ Meadow Arc Rehab T .
Klinisk arbetsyta bibehallet utatriktat tryck.
+ Tagg

e . Q. Sbk titel, taggar, kroppsregioner eller instruktioner
Oversikt

A Utférandevarianter
} Patienter

€ >
A Program 0 Grundutférande +
& B - Ryggliggande haftlyft dar backenet lyfts och sénks med ett elastiskt band
nmingar
= B Sidliggande héftrotationsévning dar det Gvre knat ovantsr knana.
. . - Gppnas medan halarna halls ihop och bickenet
7 Mina favoriter -0‘: @ Ligg pa ryag med béjda knan och fotterna hoftorett isar.

forblir staplat. . .
Sétt bandet runt laren strax ovanfor knana. Hall knana d

lite isdr och Iat armarna vila mot golvet.

& Clamshell © Haoft @ Lar
e Pressa fétterna mot golvet och lyft hifterna. Hall kndna
© Bal lite isér och Iyft tills kroppen bildar en rak linje fran -
axlarna till kndna. Sank hofterna lingsamt igen.
(3]
@ l Lugn progression ] o
w @

Haftlyft med elastiskt band Borja med ett kort rérelseutslag och oka gradvis nar kontrollen kanns stabil. |

@ Publik Personligt anpassad

Ryggliggande haftlyft med elastiskt band ovanfér o =
kndna och bibehallet utatriktat tryck. ]

Hoftlyft Sate Hoft
o v © © + Légag till pose

© Backen Tips
W @
~ Bilateral tahdvning med stolsstad + Varlant
@ Publik
[ | \ i Staende bilateral vadovning med stolsstod dar
bAda hilarna lvfts samtidiat.

Klart nar: Den personliga utférandevarianten sparas automatiskt.



Kontrollera utforandevarianten
Har ar du: Ovningen har stangts och éppnats igen.

Gor sa har: Kontrollera att dina instruktioner visas under Utférandevarianter.

. @ Ovningar
o= PhysioWorkplace Meadow Arc Rehab
Klinisk arbetsyta

e . Q. Sbk titel, taggar, kroppsregioner eller instruktioner
Oversikt

A Patienter

A Program

e mingar

Sidliggande héftrotationsévning dér det &vre knit

. N - dppnas medan hélarna hélls ihop och bickenet
Y7 Mina favoriter ,_/3‘3 N
. firblir staplat.

+° Musslan © Hoft © Lar

© Bal

Hoftlyft med elastiskt band

@ Publik Personligt anpassad

Ryggliggande hoftlyft med elastiskt band ovanfér
kndna och bibehallet utatriktat tryck.

£° Hoftlyft © Sate © Hoft

© Bécken
w @
» Bilateral tAhdvning med stolsstod
@ Publik
ll ]] \ > Staende bilateral vadévning med stolsstod dar
1 bAda hilarna lvfts samtidiat.

Klart nar: Din personliga variant finns kvar och kan ateranvandas.

+ Tagg
Utférandevarianter

) Grundutférande +

Ryggliggande haftlyft dar backenet lyfts och sanks med ett elastiskt band
ovanfor knana.

o Ligg pa rygg med bdjda knén och fotterna hiftbrett isar.
Sétt bandet runt ldren strax ovanfér kndna. Hall kndna d
lite isér och 4t armarna vila mot golvet.

@ Pressa fétterna mot golvet och lyft hdfterna. Hall knina
lite isér och lyft tills kroppen bildar en rak linje frin
axlarna till knéna. Sink hofterna ldngsamt igen.

@®  Lugn progression |of

l Borja med ett kort rérelseutslag och 8ka gradvis ndr kontrollen kanns stabil.

o 5 w

=+ Légg till pose

Tips

+ Variant



